
为了做好计划生育家庭养老照护、医养

结合，使老年人能够健康养老，千岛湖镇于近

日在施家塘社区开展了“健康养老，情暖杭

州”敬老公益义诊慰问关怀活动。活动现场，

镇计生服务站医师为老人们提供量血压、健

康咨询等服务百余人次，发放宣传手册 200

余份，活动中还穿插健康知识有奖问答环节，

让老年朋友们踊跃参与。

当天下午，千岛湖镇还邀请杭州市心理

学专家在施家塘社区活动室给老年朋友们上

了一堂丰富多彩心理健康知识讲座。心理老

师从生理因素、环境因素、生活因素和文化因

素四方面入手，结合老年人常见的多疑善感、

说话啰嗦、记忆力下降等特点分析了老年人

出现心理问题的原因。重点讲解了老年人针

对各类心理问题及在隔代教育中的突出问题

的解决方法与对策，并告诉老年人要适当地

宣泄自己的情绪，多参加运动，发展个人爱好

和生活情趣，选择健康的生活方式，学会享受

生活，保持乐观心态，这样才能活得健康、活

得长寿。老人们纷纷表示，在今后的晚年生

活中会适当调节自己，提高自己的晚年生活

质量，活得更精彩。
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10 月 22 日是中国红军长征胜利 80 周

年纪念日，在这个特别的日子，淳安县开发

区管委会机关党支部和千岛湖镇南苑社区

紫荆党支部开展共建活动，一行 30 余名党

员前往淳安北上抗日先遣队纪念馆，参观

学习先遣队北上抗日的艰苦历程，感受当

年的铁血军魂。

此次前往纪念馆的党员大都是上了岁数

的老人家，看到纪念馆中那些大大小小的充

满年代感的作战装备，老人们感慨万千。有

的老党员甚至回忆起他们的父母甚至爷爷奶

奶那一辈人，也曾参加过战争，小时候的他们

就是听着这样一个个战争故事长大的。社区

党员小唐年轻新潮，看似放荡不羁的年龄，但

走进纪念馆却变得格外严肃认真，对管内陈

列的各种文物看了一遍又一遍，时不时还对

讲解员发问几句，把自己的收获通过朋友圈

分享给大家。

尽管从千岛湖前往中洲镇的纪念馆来回

车程超 4 小时，但参观纪念馆、致敬红兵坟，

都让大家在回顾历史的进程中收获满满。而

今虽没有战火纷飞，但缅怀先烈、不忘初心永

远是时代进步的源泉。 邵翠 钱海昌
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一直以来，红糖是我们备受推崇的养生良品，特别是对于女孩子来说，每个月来“大姨妈”

的时候喝上一杯红糖水，可以缓解腹部的坠胀感和不适感。

秋天已至，新鲜甘蔗陆续上市，又到了榨红糖、吃红糖的季节。而说到红糖，金华义乌的红

糖最为出名，义乌红糖制作技艺还被列入第四批国家非物质文化遗产代表性项目名录。听说

在淳安有这样一家红糖生产基地，原料用的是喝着千岛湖水长大的甘蔗，师傅手工制作，采用

的传统的义乌红糖制作技艺。最近，笔者前往一探究竟。

秋冬时节，吃些传统手工红糖吧秋冬时节，吃些传统手工红糖吧
王莺

在这里你可以看到制糖全过程
沿着淳开线行驶，在梓桐方向的路口有

一家香林花雨生态农业基地，经营这家基地

的老板是金华人，从小听着“鸡毛换糖”的故

事、吃着义乌红糖长大。老板说：“我爱千岛

湖的好山好水，在这里也有不少好朋友，能将

家乡的红糖带给我的淳安朋友，我很开心。”

走入基地，便能看到一大片茂盛的甘蔗

林，老板说，这些甘蔗是专门用来榨糖的糖

蔗，和我们平时吃的甘蔗不一样。甘蔗林边

上便是榨红糖的地方，有一方“九连锅”大灶

台，9 口锅从大到小依次排列。传统的制糖

方法便是先把糖蔗在机器里压干、榨汁，将糖

水盛在锅里煮，糖水里的杂质会变成泡沫浮

在水面上，制糖师傅们把杂质捞上来。这样

一口锅一口锅地煮着，越到后面，锅越小，糖

水越浓，水都蒸发了，到最后一口锅，师傅们

不停地搅拌，基本成为糖浆的时候，就可以出

锅了。师傅们把糖浆盛到木床上冷却，不时

地用工具翻搅，不一会儿，红糖便制作好了。

制糖师傅说，一锅红糖的制作时间在半小时

左右，红糖放在阴凉处储藏，保质期约为 1

年。

红糖还能做出许多衍生产品，例如红糖

麻花、红糖糕、姜糖等。其中最流行的是姜

糖，它的制作步骤和红糖制作差不多，只是还

要加上生姜粉一起搅拌。

吃红糖有益处也有禁忌
提起吃红糖通常被认为是女人的专利，

其实，红糖性温、味甘，是男女老少都能吃的

温补良品。

红糖含有 95%左右的蔗糖，保留了较多

甘蔗的营养成分，也更加容易被人体消化吸

收，因此能快速补充体力，被称为“东方的巧

克力”。

受寒腹痛、痛经和易感冒的人，可用红糖

姜汤祛寒。对于老年体弱，特别是大病初愈

的人，红糖则有极佳的疗虚进补作用。老人

适量吃些红糖还能散瘀活血、利肠通便、缓肝

明目。

红糖虽好，不过食用红糖也是有禁忌的。

红糖不宜与豆浆同食，因为红糖中的有

机酸和豆浆中的蛋白质结合会产生沉淀物，

不利于吸收；不宜与竹笋同食，因为竹笋蛋白

中合有18种氨基酸，其中的赖氨酸在与红糖

共同加热的过程中易形成赖氨酸糖基，这种

物质对人体不利；不宜与牛奶同食，因为红糖

为粗制品，未经提纯，含非糖物质及有机酸

（如草酸、苹果酸）较多，而牛奶中的蛋白质遇

到酸碱易发生凝聚或沉淀，故牛奶中不宜放

红糖。不宜与含铜的食物同食，因为果糖和

砂糖会阻碍人体对铜的吸收。

推荐路线：师傅做红糖的地方就在香林

花雨生态农业基地内，想去那里现场看看的

朋友，可以沿淳开线行驶13.5公里，往梓桐方

向的路口转开 2 公里即到。也可以百度导航

“杭州香林花雨”。

熬糖

糖浆冷却，用工具翻搅
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